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老年人洗澡后不宜马上喝水
有些老人洗完澡后由于口渴，马上就喝水，殊不知，这样会加重心脏负担。特别是有心血管疾病的老年人，一出浴室就喝水，很容易旧病复

发。所以，洗澡后最好先休息5~10分钟，等体温和心跳慢慢恢复正常后，再小口、多次喝些温开水。同时，也可以选择在洗澡前喝水。

暑假中，孩子有许多机会接触电脑，

电磁波对人体健康的危害已众所皆知。

专家支招：跟孩子建立一个“开机使

用电脑前喝下一大杯白开水”的好习

惯。喝下一大杯白开水，既消暑，又能让

人在喝下之后的 30~40 分钟就得离开电

脑去排尿，也自然而然地会暂时离开电

脑，可以利用这个机会让眼睛休息。

这个暑假

给孩子补补“健康课”

近几年临床发现，心理疾病的发病年

龄正朝低龄化发展，十一二岁的学生发病

率提高了不少。他们的表现就是情绪比

较低，烦躁，不爱说话，不爱交朋友。

专家支招：一个孩子是否健康，要看

身心两方面。因此，家长给孩子做健康体

检，应该加一项心理体检，利用假期空闲

时间，带孩子到专业心理机构做一次心理

测评，有问题的可预防和避免孩子发生较

为严重的心理和精神障碍；没有问题的可

以让家长更了解孩子的性格、情绪，有利

于家长根据孩子的心理特点来进行教育

引导。

本报综合整理

一些非医院性质的视力矫正机构推

出了各种护眼产品、矫正视力方法等，孩

子平时没时间，于是许多家长就利用假期

带孩子到这些机构矫正视力。

专家支招：开始近视往往有所谓的假

性近视的成分，经过休息和适当治疗是可

以恢复的，但许多视力矫正机构夸大了恢

复比例，因此，若孩子因用眼不科学而导

致假性近视，应到医院进行检查和治疗。

但对于真性近视，目前还没办法治愈，只

能注意用眼卫生防止近视加重或到成年

后靠近视激光手术来摘除眼镜。

往往一放假，孩子大人都跟着放松，不

是赖床就是熬夜，起居很容易变得不规律。

专家支招：良好的习惯是维护身体健

康的基础要件，刚放假时可以允许孩子有

几天时间睡到自然醒，补充好睡眠，其他

的作息就容易上轨道。

身体成长——需要规律作息

暑假里，空余时间多，很多孩子是吃

完薯片喝饮料，吃完这个吃那个。不但容

易导致肥胖，还易引起胃炎。

专家支招：从临床来看，碳酸饮料是

导致孩子肥胖的关键。因此，注意别给孩

子备饮料，而是用白开水代替碳酸饮料、

调味饮料，可多在家放些水果、酸奶、海苔

等健康零食。

零食选择——减少碳酸饮料摄入

娱乐放松——玩电脑前喝杯白开水

视力矫正
——别被非医院忽悠

健康检查
——带孩子做一次心理体检

暑假，许多家长

给孩子安排了丰富多彩

的活动，如旅行、动画片、电

玩、课外书，抑或是各类课外

补习班、兴趣班，而专家建议

家长，还应该利用这个暑

假给孩子补补“健康

课”。

健康DIY 消暑解毒冰糖莲子绿豆沙

冰糖莲子绿豆沙，润喉止渴，吃

得清凉，消暑解毒，吃得健康。

用料：绿豆500克，冰糖200克，莲子

100克，各色果脯50克。

做法：绿豆浸入冷水中，搅拌一下，

捞出漂浮在水面的豆子，然后浸泡2个小

时；绿豆放入锅中，加入足量冷水，大火

烧开后继续烧10 分钟，捞出漂浮在水面

的豆皮，调成中小火煲煮2个小时，然后

调成大火继续煲煮半小时至起沙；莲子

放入锅中，加入适量冷水，大火烧开后调

成中火加盖煮至莲子酥烂（大约1小时），

水分收干至2碗；将煮好的绿豆沙过细筛

网，清除颗粒较粗大的杂质，使口感更加

细腻；过筛后的绿豆沙重新放入锅中，加

入莲子汤，中火煮开，注意防止糊锅；各

色果脯切成细丁，和冰糖一起加入绿豆

沙中，用中火加热至冰糖完全溶化即可。

提示：绿豆放入冷水煮开后再煮10

分钟即可轻松去除豆皮，豆皮的口感比

较粗糙，会影响成品的口感。

（马宁）

紧急避孕药
不是万能的
服用一次，副作用相当于一
次人流

日前，记者从合肥市妇幼保健院计

划生育手术室了解到，近年来，人工流产

手术例数及术后并发症呈显著上升趋

势，事后服用紧急避孕药的女性也明显

增加。但该院专家提醒女性朋友，紧急

避孕药不是万能的，而且服用一次紧急

避孕药的副作用甚至超过一次人工流产

手术。

该院计划生育手术室汪邦兰主任提

醒广大妇女，紧急避孕药的避孕效果只

有70~90%，适合事前避孕失败或未采用

避孕措施且有可能怀孕者，但此方法副

作用大，严重损伤子宫内膜，还可带来副

作用。也就是说服用一次紧急避孕药的

副作用甚至超过一次人工流产手术，故

一年内最好不超过3次，不能作为常规方

法避孕。

（程乐平 本报记者）

研究发现

身体对称性越高
人越聪明

仔细测量一下就会发现，以脊椎为

界限，人的左右两侧并不是完全对称

的。据新一期美国《智力》杂志报道，身

体对称性越高的人越聪明。

美国弗吉尼亚联邦大学的研究人员

分析总结了14项有关身体对称性的研

究，共涉及1900人。其中越是对称的人，

智商越高。研究中所提及的身体对称

性，主要指成对器官的长度或宽度。如

双眼、左右手指、脚趾、胳膊等。这次的

研究表明，对称性好的人智商高，身体对

称性可能是表征智力差别的一项指标。

《生命时报》

光阴似箭，岁月如梭。不经意间，我

已跨过了中年的门槛。

小时候，我整天盼望着长大，认为长

大是一个遥远的梦。长大了，才明白童年

是多么的珍贵，长大了就要肩负起人生的

责任，长大了就要靠奋斗去实现一个个梦

想，长大了就应该把快乐和幸福带给自己

周围的每一个人。

西方有句谚语：“当你过了30岁，你永

远不会再老了，只会变得更智慧。”我喜欢

这句话，因为从中折射出一种积极乐观的

精神，一份凭借智慧经营的快乐。

奋斗改变命运，梦想让我们与众不

同。我不相信上帝，不相信命运，我相信

自己，我相信幸福要靠自己的奋斗去换

取。当然，人生除了奋斗，还要懂得享受，

生命的感觉才会更加完整。

我们在自己的哭声中来到人世，又在

别人的哭泣声中告别这个世界，这就暗示

着生命里必定有苦。但我们要努力追求

快乐，追求到一点是一点。有的人一生只

活了一天，因为他每天都在重复着自己；

有的人天天活着，因为他每天都有新目

标、新追求、新活法。我追求冰心给人划

定的美丽人生的标准——人生应如花，花

有色、香、味；人有才、情、趣，三者缺一不

可。 （郝伟）

中年之后不再老

水果进冰箱
要穿“外衣”

打开冰箱，看看您家的水果是裸放

呢，还是放在保鲜袋或保鲜膜里。其实，

水果大多含有大量水分，如果没有包装

袋，蒸发出来的水分会不断被冰箱的蒸

发器吸收，加速冰箱结霜，周而复始，水

果会变得越来越干。因此，水果最好先

套个透气性强，内外氧气可以流通，能有

效阻止厌氧菌繁殖的保鲜膜“外衣”，再

放进冰箱。

之所以不用超市里提供的保鲜袋，

是因为保鲜袋虽然质量过关，但毕竟透

气性较差。另外，如果家里有牛皮纸，也

可以用其包裹水果，牛皮纸吸水性强，可

吸收水果蒸发的水分并返还给它们。

健康新知

生活百科

健康提醒

人到中年


